




The effect of Nordic walking class on the mind and body of participants
―In the year of the epidemic of COVID-19―
Katsuhisa Hoshi
Abstract
  In the year when the COVID-19 epidemic occurred, a Nordic walking (NW) class 
was held during a period when the epidemic was relatively mild, and the effects on 
the mind and body of the participants were evaluated. I also examined the significance 
of holding NW classrooms during this period. Participants were recruited in a public 
relations magazine of the town in Miyagi prefecture. The period was 11 weeks, and NW 
classrooms, measurements and questionnaire surveys [including mental health by Kessler 
6 scale (K6)] were conducted at the start, middle and end. Usually, each person conducted 
NW about twice a week for 30 to 60 minutes once.
  There were 4 participants (2 each for men and women), with an average age of 57.25 
( ± 1.92) years. Three of them had mild abnormalities in blood glucose level and liver 
function level at the medical examination and the remaining one had weight gain due 
to the influence of the COVID-19 epidemic. The usual NW implementation status was 2 
people above the standard and 2 people below the standard. Physical fitness and physique 
were maintained or improved, such as increased stride length (114-140%) and weight loss. 
In K6, the average score changed from 4 points to 3 points and all showed a tendency to 
improve.
  In the NW classroom, participants were able to communicate with each other, which 
was also a good stimulus and is thought to have helped maintain their physical strength. 
And I think that holding the NW classroom helped to alleviate health anxiety.
















































宮城県 S 町の広報（おしらせ版 2020 年
8 月 1 日号）で，以下の条件で公募した．



















［9 月～ 12 月：NW を週 2 回，11 週間，











































































































に準じ ①握力 ②上体起こし ③長座体
前屈 ④開眼片足立ち（同テスト 65 ～




（5） 姿勢撮影：肩など 4 か所をマークし，
立位側面を撮影．
（6） 結果フィードバック：初回講習後に文





2020 年 12 月末まで調査実施．





県 S 町在住または勤務の男性 2 名，女性 2
名である．開始時年齢は 55 ～ 60 歳，平均
57.25 歳（± 1.92）であった．直近の健診





・前期（初回～中間）5 週＋ 4 日
　実施目安 11 回，5.5 ～ 11 時間
・後期（中間～最終）5 週＋ 2 日
　実施目安 10 回，5 ～ 10 時間
A（女性）前期：5 回，3 時間 40 分
　　　　　後期：2 回，2 時間 35 分
B（女性）前期：12 回，8 時間 50 分
　　　　　後期：12 回，11 時間 45 分
C（男性）前期：18 回，16 時間 10 分
　　　　　後期：13 回，13 時間
D（男性）前期：5 回，3 時間 40 分














健康状態は，A が “ よい ”，B が “ まあ
よい”，Dが“ふつう”で不変だった．Cは“ふ







A：1 点 → 0 点，B：6 点 → 5 点，C：5
点→ 4 点，D：3 点（中間測定欠席のため
最終測定時のみ）3 名ともにスコアが下が


















A：週１回程度 90 分 / 回，B：週 3 回程
度 60 分 / 回，C：週 2 回程度 50 分 / 回，D：


















B は BMI が肥満基準の 25 付近で，体脂
肪率が 32％台で推移した．（被験者の体脂








図 5 から図 7 に示す．（中間測定値欠測の
D はグラフから除外）
①握力
Ａ：18kg → 20.5kg → 19.1kg
Ｂ：23.2kg → 21.8kg → 22.9kg




Ａ：31.5cm → 40cm → 34cm
Ｂ：27.5cm → 23.5cm → 25.5cm




Ａ：10 回→ 15 回→ 12 回
Ｂ：7 回→ 8 回→ 9 回
Ｃ：10 回→ 17 回→ 18 回
Ｄ：12 回→欠席→ 19 回




Ａ：120 秒→ 120 秒→ 120 秒
Ｂ：120 秒→ 120 秒→ 120 秒
Ｃ：120 秒→ 120 秒→ 120 秒
Ｄ：120 秒→欠席→ 120 秒
最大値で評価するため，全員が最大値
（120 秒）で維持された．しかし，C では左
足支持の 1 回目が初回 32 秒だったが，中
間 51 秒，最終 120 秒に改善した．
⑤得点および判定















Ａ：72.5cm → 81.5cm → 82.7cm（114%）
Ｂ：62.8cm → 74.0cm → 78.6cm（125.2%）








































































































と，歩幅の伸び率において A，D より B，
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